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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Пауэрлифтинг» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в спортивной дисциплине, в соответствии с табл. №1, с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«Пауэрлифтинг», утвержденным приказом Минспорта России от 09 ноября  

2022 г. № 962 “Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта “Пауэрлифтинг”
1
 (далее – ФССП) с учѐтом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утверждѐнной приказом 

Минспорта России от 20.12.2022 г. №1274. 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. Подготовка к соревнованиям, 

ориентированная на достижение максимально возможного для спортсмена 

уровня подготовленности, обусловленная спецификой соревновательной 

деятельности и гарантирующая достижение планируемых результатов.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 10 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
16 3 

                                                           
1
 (за24регистрирован Минюстом России 16.12.2022 №, регистрационный № 71593). 
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4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап ССМ 

1 год 2 год 3 год 1 год  2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 520 624 728 832 936 1040 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: учебно-

тренировочные занятия могут быть групповые, индивидуальные и смешанные; 

 

учебно-тренировочные мероприятия  
№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные - 14 18 
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мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
  

До 3 суток, но 

не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования: требования к участию в спортивных 

соревнованиях обучающихся: соответствие возраста, пола и уровня спортивной 

квалификации обучающихся, положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «пауэрлифтинг»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

-направление обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности  

 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 1 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 2 2 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
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рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки – двух часов; 

-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участие спортивных соревнованиях. 

Годовой учебно-тренировочный план разработан в соответствии с 

соотношением видов спортивной подготовки в структуре учебно-

тренировочного процесса и приведен в приложении № 1 к Программе. 

Соотношение видов спортивной подготовки  
 

№ 

п/п  
Виды подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

ССМ  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  Общая физическая подготовка (%) 46-55 41-50 25-40 20-25 15-20 

2.  Специальная физическая подготовка (%) 25-30 30-35 35-40 38-47 40-50 

3.  Участие в спортивных соревнованиях (%) - - 5-7 5-15 5-20 

4.  Техническая подготовка (%) 10-20 10-20 10-15 10-15 5-15 

5.  Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1-2 1-2 2-5 2-5 4-5 

6.  Инструкторская и судейская практика (%) - - 2-3 3-4 4-5 

7.  Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6  

7. Воспитательная работа формируется по этапам спортивной 

подготовки, и включает в себя воспитание патриотизма, чувства 
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ответственности перед Родиной, гордости за Тверскую область, за Россию, 

уважения к государственным символам, готовность к профессиональному 

саморазвитию, воспитание бережного отношения к здоровью, физическому и 

психическому состоянию, понимание важности физического развития, 

здорового питания и соблюдения спортивного режима, в том числе в 

соотношении сна, отдыха и питания, мотивацию к совершенствованию работы 

функциональных систем организма, понимание основ занятий спортом в духе
 

«честной игры», формирование позиции неприятия к применению 

запрещенных в спорте средств и методов. Календарный план воспитательной 

работы приведен в приложении № 2 к Программе.  

8. Антидопинговое обеспечение – это комплекс мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включающих в себя предупреждение применения запрещенных субстанций и 

запрещенных методов, а также формирование у спортсменов отрицательного 

отношения к нарушениям Общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил международных антидопинговых организаций. Цель- 

исключение случаев, использования спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности препаратов и методов, включенных в 

«Запрещенный список WADA», формирование у спортсменов всех возрастных 

групп, тренеров- преподавателей, персонала спортсмена нулевой толерантности 

к допингу и развитию высокой антидопинговой культуры. Задачами 

антидопингового обеспечения являются - проведение информационно-

образовательных и других мероприятий, направленных на доведение до 

спортсменов основных положений Всемирного антидопингового кодекса, 

Общероссийских антидопинговых правил, законодательства Российской 

Федерации в сфере предотвращения допинга в спорте и борьбе с ним, 

повышение личной ответственности за недопущение использования в учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности препаратов и методов из 

«Запрещенного списка WADA».  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (Приложение №3) 

9. Инструкторская и судейская практика  

 Задачами инструкторской и судейской подготовки является 

профессиональная ориентация и в дальнейшем подготовка тренеров- 

преподавателей по пауэрлифтингу, а также формирование резерва 

добровольных помощников при проведении учебно-тренировочного и 

соревновательного процесса в данном виде спорта.  

Выполнение общественных инструкторских и судейских обязанностей 

является для спортсмена элементом учебно-тренировочного процесса. 

Необходимо включать эту работу в индивидуальный план. Тренеру- 

преподавателю необходимо планировать участие спортсменов групп УТЭ и 

ССМ в семинарах и курсах по подготовке судей и инструкторов, проводимых 

Тверским региональным отделением пауэрлифтинга, в последующем с 

присвоением судейских категорий.  
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В процессе обучения обучающийся должен приобрести следующие навыки, 

умения и знания в области инструкторской и судейской практики: 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 знать и владеть терминами и понятиями спортивной тренировки; 

 знать правила техники безопасности проведения учебно-тренировочных 

занятий, спортивных мероприятий и соревнований; 

 знать основные методы построения учебно-тренировочного занятия 

(построение, разминка, основная часть, заключительная часть); 

 уметь самостоятельно проводить одну из частей учебно-тренировочного 

занятия в роли помощника тренера-преподавателя; 

 знать историю, текущее состояние и перспективы развития пауэрлифтинга 

в Тверской области, в России и в мире; 

 знать правила вида спорта «пауэрлифтинг»; 

 знать основные принципы жеребьевки на спортивных соревнованиях; 

 принимать участие в судействе соревнований по пауэрлифтингу в качестве 

судьи, помощника секретаря; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 уметь самостоятельно проводить учебно-тренировочное занятие под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

 знать основы планирования учебно-тренировочного процесса; 

 знать правила техники безопасности проведения учебно-тренировочных 

занятий, спортивных мероприятий и соревнований; 

 знать санитарно-гигиенические требования к содержанию спортивных 

сооружений, проведению учебно-тренировочных занятий; 

 знать нормативные и методические документы, определяющие развитие 

физической культуры и спорта в стране; 

 знать правила вида спорта «пауэрлифтинг»; 

 знать перечень документов, необходимых для участия в спортивных 

соревнованиях, для проведения спортивных соревнований; 

 принимать участие в судействе соревнований по пауэрлифтингу в качестве 

судьи, секретаря, помощника секретаря, оператора секунд; 

 принимать участие в соревнованиях в качестве помощника тренера- 

преподавателя; 

 получить соответствующую квалификационную категорию спортивного 

судьи; 

Примерный план инструкторской практики 

№ Темы 

Теоретические занятия 

1 Физическая культура и спорт в России 

2 Обзор развития и состояния пауэрлифтинга в России 

3 Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

4 Гигиена, врачебный контроль 

5 Организация работы в учреждениях 
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6 Общие основы методики обучения и тренировки в пауэрлифтинге 

7 Оборудование мест тренировок. Инвентарь и уход за ним 

8 Организация соревнований, правила соревнований, судейство 

Методические занятия 

1 Техника и тактика в пауэрлифтинге, методика тренировок 

2 Методика специальной и физической подготовки 

Практические занятия 

1 Инструкторская практика 

2 Практика проведения соревнований. Судейство 

Примерный план судейской практики 

№ Темы 

Теоретические занятия 

1 Основные задачи судейской коллегии 

2 Роль судьи в воспитании спортсмена 

3 Положение о соревнованиях и подготовка к ним 

4 Правила соревнований 

Практические занятия 

1 Изложение пройденного материала по правилам соревнований и их практическое 

применение (в аудитории с наглядными пособиями, на дистанции или площадках, с 

применением судейского инвентаря) 

2 Разбор конкретных примеров на помосте, работа со штангой, гантелями и т.д. 

3 Практика проведения соревнований. Судейство. 

  

10. План медицинских, медико-биологических и восстановительных 

мероприятий 

Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности 

- важнейшая часть учебно-тренировочного процесса. Перед зачислением в 

отделение, как правило, проводится первичное обследование, которое включает 

общий анамнез, исследование физического развития, функциональные пробы.  
Ежегодное диспансерное обследование обязательно включает в себя 

электрокардиографию, обследование врачом спортивной медицины.  

Обобщая результаты медицинского обследования, тренер-преподаватель 

совместно с врачом делают заключение о состоянии здоровья спортсмена, 

назначают, если это необходимо, лечение, определяют предел допустимых 

нагрузок.  

Углубленное медицинское обследование (УМО). УМО проводится один 

раз в год для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа, два 

раза в год для этапа совершенствования спортивного мастерства (приложение 1 

к приказу Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н). Делается это в конце 

подготовительного и соревновательного периодов. Используя УМО, оценивают 

состояние здоровья и физического развития, влияние учебно-тренировочной 

работы на организм спортсмена. Обнаружив отклонения в здоровье, вносят 

коррекцию в учебно-тренировочный процесс, назначают лечебные и 

восстановительные мероприятия непосредственно перед соревнованиями; 

могут проводиться дополнительные обследования.  

Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на 
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педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические. 

Наиболее эффективно комплексное проведение восстановительных 

мероприятий, с учетом конкретных физических и психических нагрузок, этапа 

годичного тренировочного цикла состояния здоровья спортсменов, уровня 

подготовленности и индивидуальных особенностей.  

Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок на этапах являются: 

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с 

текущими задачами); 

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с 

текущими задачами); 

- посещение бани (2-4 раза в месяц); 

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки); 

- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц); 

- лесные прогулки (2-4 раза в месяц); 

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в 

год или по необходимости). 

Конкретный план, объем и целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяется лицом, осуществляющим 

спортивную подготовку исходя из решения текущих задач подготовки. 

 

III. Система контроля  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пауэрлифтинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
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- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже регионального уровня, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой МАУДО «Спортивная школа №1», на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

1.2. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

9 7 11 9 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

за 1 минуту 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах 

с 
не менее не менее 

7 8 

2.2. 
Приседание, ладони на 

затылке 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)  
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,7 6,0 

1.2. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

11 9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.5. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 1 мин 
количество раз  

не менее 

32 28 

3.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседание со штангой на плечах 

(вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.2. Жим лежа  количество раз не менее 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с  
не более  

5,3 5,6 

1.2. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см  
количество раз  

не менее  

13 10 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

20 8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони на 

плечах  

с  

не менее 

12 

2.2. Планка на прямых руках  с  
не менее 

60 45 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

(вес штанги 70% от повторного 

максимума) 
8 

2.3. 

Становая тяга  

 (вес штанги 70% от 1 повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

6 

2.4. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

9 

3.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной подготовки 
Уровень спортивной 

квалификации  

до трех лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд 

свыше трех лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа  

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

       Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования 

двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное 

физическое развитие человека. 

        ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно мало 

специализированный) процесс физического воспитания, содержание которого 

ориентировано на повышение функциональных возможностей, общей 

работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и 

достижения высоких результатов в избранном виде деятельности или виде 

спорта. 

      Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, 

ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 

Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. 

      Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. 

Изменения направления при беге и ходьбе. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов: 

 упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, 

махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 

разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с 

сопротивлением. Отталкивание. 

 Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения 

туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на 

спине, седы из положения лежа на спине; 

 Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой 

и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены 

выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на 

месте и т.д.; 

 Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 

частями тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, 

выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и 

движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями 

руками и др.) 

 разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, 

различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные 

упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 

Общеразвивающие упражнения с предметом: 

 упражнения со скакалкой; 

 с гимнастической палкой; 
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 с набивными мячами 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 

канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине, на 

гимнастической стенке 

Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты; прыжки на мини-

батуте; 

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м);прыжки в длину с 

места и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание 

ядра, гири; 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный 

теннис, пауэрлифтинг; спортивные игры по упрощенным правилам; 

Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 

сопротивления, перетягивание каната, эстафеты; 

Плавание: для не умеющих плавать - овладение техникой плавания; плавание 

на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приемы спасения утопающих. 

По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны 

выполнить нормативные требования по физической подготовке. Длительность 

этапа два года. Главные задачи: овладение основами спортивной техники, 

приобщение к регулярным учебно-тренировочным занятиям и выполнение 

норматива 2 юношеского разряда. На этом этапе прививается любовь к 

пауэрлифтингу, выявляются индивидуальные способности новичка. 

Методические ошибки: отсутствие разносторонней тренировки, 

пренебрежительное отношение к техническому мастерству, форсирование 

учебно-тренировочного процесса и т.п., что трудно исправить в дальнейшем. 

ОФП на этом этапе должно отводиться до 46-55% всего времени. Учебно-

тренировочный этап. Главное внимание продолжает уделяться разносторонней 

физической подготовке, дальнейшему повышению уровня функциональных 

возможностей организма. Расширяется набор средств с элементами 

специальной подготовки, происходит дальнейшее расширение арсенала 

двигательных умений и навыков. По окончании годичных циклов юные 

спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы и 

участвовать в соревнованиях согласно календарному плану. На основе 

повышения уровня специальной физической работоспособности 

осуществляется совершенствование технических навыков и дальнейшее 

воспитание физических качеств. Длительность этапа до 5 лет. Основная задача 

технической подготовки сводится к выполнению приседа, тяги и жима лежа 

штанги в целостном выполнении и совершенствование техники до уровня 

прочного навыка. Объем специальной нагрузки по отношению к предыдущему 

этапу возрастает, объем ОФП на этапе 30-40%. Особенно в период выполнения 

III разрядов и норматива КМС. Этап спортивного совершенствования. 

Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе спортивного 

совершенствования – специализированная подготовка, в основе которой лежит 

учет индивидуальных особенностей спортсменов. Структура годичного цикла 
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становится более сложной и предусматривает более детальное построение 

процесса подготовки силовых троеборцев.  

Наряду с поддерживанием уровня всестороннего физического развития, 

совершенствованием необходимых качеств, совершенствованием техники 

силовых упражнений, уделяется внимание повышению уровня развития 

морально-волевых качеств и психологической подготовленности, 

приобретению соревновательного опыта, получению знаний тренера-

преподавателя общественника и судьи по пауэрлифтингу. Осуществляется 

сдача нормативных требований и разрядов. Объем ОФП – 15-20%. 

Специальная физическая подготовка 
 

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной 

дисциплины (вида спорта). 

СФП состоит из тренировочной работы, строго соответствующей 

характерным особенностям избранного вида спорта, для создания фундамента, 

который бы обеспечивал рост спортивных достижений. Специальная 

физическая подготовка: упражнения для мышц ног; упражнения для мышц 

спины; упражнения для мышц рук; упражнения для мышц плечевого пояса. 

Технико-тактическая подготовка 

В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники 

тяжелоатлетических упражнений, рассматриваются варианты ведения 

тактической борьбы на помосте в зависимости от реально складывающейся 

ситуации на соревнованиях, рассматриваются наиболее показательные 

моменты соревновательной борьбы ведущих тяжелоатлетов прошлого и 

современного этапов развития тяжелоатлетического спорта посредством 

анализа видеоматериалов и протоколов соревнований. 

Изучение техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге.  

Приседание. 

Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. 

Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, 

способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина 

углов в этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и 

вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. 

Дыхание при выполнении упражнения.  

Жим лежа. 

Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина 

хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на 

груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при 

выполнении упражнения. 

Тяга. 
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Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная 

ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины 

углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности 

старта (динамический, статический). Дыхание во время выполнения 

упражнения. 

Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. 

Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд судьи. 

Совершенствование техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге. 

Приседание. 

Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и 

глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для 

достижения наивысшего результата. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не 

вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной 

плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при 

приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки 

штанги на стойки. 

Жим лежа. 

Подъем штанги от груди. Положение рук, ног и туловища на старте. 

Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути 

штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев 

тела перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и 

реактивных сил при жиме лежа. Ритмовая структура жима лежа. Фиксация веса 

и техника опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств 

специальной экипировки для достижения высокого результата в жиме лежа. 

Тяга. 

Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в 

первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий 

атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая 

структура тяги. Основные факторы, предопределяющие величину скорости 

иподъема штанги. Использование средств специальной экипировки для 

достижения наивысшего результата в тяге. 

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. 

Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз 

упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. 

Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования 

элементов техники с повышением реактивной способности нервно - мышечного 

аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 

Контроль за процессом становления и совершенствования 

технического мастерства 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. 

Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью технических 

средств. Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и 
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траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, 

скорость и ускорение движения штанги, изменения углов в суставах, порядок и 

характер возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм выполнения 

отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и амплитудные 

соотношения характеристик техники. 

Развитие специфических качеств троеборца 

Упражнения, используемые на тренировке троеборца: 

Приседание. 

Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой в 

приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, 

приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на 

груди; жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании 

ног лежа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног в 

специальном тренажере, изометрические упражнения. 

Жим лежа. 

Жим лежа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на 

груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение 

гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъем лежа из-за головы, 

отжимания от брусьев, отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лежа и 

стоя, полу жим, жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъем гантелей 

через стороны, изометрические упражнения. 

Тяга. 

Тяга классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, 

тяговые съемы. 

Практические занятия. Общая физическая подготовка. (для всех групп)  

Строевые упражнения: понятие о строе. Рапорт. Выполнение команд. Расчет 

группы: по порядку, на первый-второй, по три. Упражнения в движении. 

Общеразвивающие упражнения для рук и плечевого пояса. Движение руками 

из различных исходных положений: сгибание, разгибание, вращения, махи, 

отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 

разноименно.  

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 

повороты туловища, сочетания наклонов и поворотов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на 

спине, смешанные упоры в положении спиной и лицом вниз.  

Упражнения для ног. Поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены 

выпадов с дополнительными пружинистыми движениями, подскоки из 

различных положений ног, прыжки. Упражнения для всех частей тела. 

Сочетание движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед 

и движениями руками, выпады с наклоном и вращением туловища, вращение 

туловища с круговыми движениями руками и др.), упражнения на 
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формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и 

расслабление, имитационные упражнения.  

Упражнения на гимнастических снарядах. Гимнастическая скамейка: сидя 

на скамейке наклоны и повороты туловища, поднимание, разведение и сведение 

ног. Канат. Лазание с помощью рук и ног (без помощи ног). Перекладина. 

Подтягивание, качи, подъем. Гимнастическая стенка: в висе – поднимание и 

опускание согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, боковые 

раскачивания, лазания, приседание, стоя у стенки – наклоны. Легкая атлетика. 

Бег 300 и 400 м., кроссы.  

Спортивные игры. Баскетбол, регби, волейбол по упрощенным правилам.  

Подвижные игры. Игры с бегом, с прыжками, с элементами сопротивления, 

эстафеты с бегом, с преодолением препятствий, с переноской, расстановкой и 

собиранием предметов и др.  

Плавание. Плавание на дистанции 25, 50, 200 м., ныряние, прыжки в воду, 

игры на воде.  

Специальная физическая подготовка. (для всех групп).  

Изучение и совершенствование техники силовых упражнений.  

Приседание со штангой на плечах. Определение высоты стоек, на которых 

находится штанга. Стартовое положение: подход к штанге, постановка ног в 

исходное положение в старте. Способ расположения штанги на плечах, 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, туловища, рук и головы на старте, 

величины углов в голеностопных, коленных, тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (статистический, динамический). Дыхание перед началом 

выполнения упражнения. Площадь опоры и центр тяжести в седее. Зависимость 

высоты фиксации штанги в приседе от подвижности в голеностопных, 

коленных, тазобедренных суставах. Величины углов в этих суставах. Вставание 

из седа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания с весом. 

Порядок выпрямления и составления ног при вставании. Фиксация и опускание 

штанги на стойки. Ошибки при выполнении упражнения и причины, по 

которым поднятый в приседании вес не засчитывается. Жим штанги двумя 

руками лежа на горизонтальной скамье. Определение ширины хвата руками за 

гриф и высоты стоек для выполнения упражнения. Стартовое положение: 

расположение туловища, головы, ног на скамье. Рациональное принятие 

стартового положения лопаток и ягодичных мышц. Опорное расположение 

ступней ног. Направление и скорость движения штанги. Опускание штанги на 

грудь, фиксация на груди и момент к началу жима штанги от груди. Положение 

грудной клетки в момент старта. Дыхание при выполнении упражнения. 

Ошибки при выполнении жима штанги. Причины, по которым поднятый в 

жиме лежа на скамье вес не засчитывается. Тяга штанги двумя руками с 

помоста. Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное 

положение в старте (узкое, широкое). Способы определения ширины захвата. 

Захват грифа (разносторонний, в «замок»). Положение ног, туловища и головы 

на старте, величины углов в голеностопных, коленных, тазобедренных 

суставах. Направление и скорость движения штанги. Работа мышц 

разгибателей ног и туловища. Изменение соотношения центра тяжести тела 
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атлета и штанги в тяге. Траектория подъема штанги при движении вверх. 

Порядок включения в работу медленных и быстрых двигательных единиц. 

Динамическая, кинематическая и ритмическая структура тяги. Параметры 

отклонения штанги от вертикали. Момент фиксации – окончание движения 

штанги, возврат штанги в исходное положение на помост. Возможные ошибки 

и их исправление. Причины, по которым поднятый в тяге вес не засчитывается. 

Контроль за процессом становления и совершенствования технического 

мастерства спортсменов. Причинно-следственные связи возникновения 

ошибок, и систематизация Контроль за техникой выполнения упражнения с 

помощью технических средств. Критерии технического мастерства: траектория 

движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры при движении 

штанги, высота подъема, изменение углов в суставах, порядок и характер 

возбуждения отдельных мышечных групп. Две фазы приложения усилий. Ритм 

выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Амплитудные 

соотношения характеристик техники. Параметры отклонения штанги от 

вертикали в тяге. Целостный и расчлененный методы выполнения классических 

упражнений.  

Специально-подготовительные упражнения.  

Штанга:  

- жим сидя от груди и из-за головы;  

- жим от груди лежа на горизонтальной скамье широким и узким хватом;  

- жим силовой в стойке;  

- швунг жимовой;  

- подъем штанги на грудь в полуприсед;  

- подъем штанги на грудь с виса, с подставок;  

- тяга с подставок, с виса, стоя на возвышении;  

- наклоны со штангой в руках;  

- наклоны со штангой на плечах;  

- жим штанги ногами в станке;  

- прыжки со штангой на плечах и на груди;  

- приседания со штангой на одной ноге;  

- полуприсед со штангой.  

Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. 

Упоры на закрепленном грифе штанги в различных фазах: в положении старта, 

на уровне коленей, на высоте начала, середины; в положении приседа и 

определенных моментов вставания из-за подседа. Медленное опускание штанги 

на помост или до положения в висе. Медленное приседание в подсед со 

штангой. Сочетание упражнений в различных режимах работы мышц. 

Вышеописанные упражнения, но отличающиеся шириной хвата и амплитудой 

движения. Упоры на закрепленном грифе в различных фазах вставания из 

подседа: в полуприседе в начале посыла штанги вверх; в конце посыла; в 

различных положениях вставания из-за подседа. Медленное приседание со 

штангой на груди или на плечах.  

Упражнения с гирями (16, 24, 32 кг.):  

- подъем к плечу одной и двух гирь, одной и двумя руками, махом, силой;  
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- выжимание или толчок одной и двух гирь, одной и двумя руками, 

одновременно и попеременно;  

- вырывание гири одной и двумя руками;  

- бросание гири одной и двумя руками, в высоту, вперед, назад, в сторону;  

- жонглирование одной и двумя гирями, одному и с партнерами. 

Выполнение упражнений с гирями в положении стоя, сидя, лежа.  

Упражнения с гантелями (до 12 кг.):  

- сгибание и разгибание рук в локтевых суставах;  

- выжимание;  

- поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед, внутрь, без 

поворотов и с поворотами туловища вправо, влево;  

- разведение рук в стороны без поворота и с поворотом туловища;  

- повороты, наклоны и движения туловища по кругу в различных 

направлениях без движений и с движениями рук;  

- приседания, выпады в различных направлениях;  

- прыжки с гантелями;  

- сгибание и разгибание ног с гантелями, прикрепленными к стопам;  

- поднимание и опускание прямых ног;  

- движение ногами по кругу.  

Упражнения для развития силы мышц: кисти, сгибателей и разгибателей 

рук; грудных, дельтовидных, трапециевидных мышц; сгибателей и 

разгибателей бедра; мышц брюшного пресса; мышц спины. Упражнения в 

изометрическом и уступающем режимах работы для отдельных групп мышц. 

Упражнения на растягивания.  

 

14.1. Особенности многолетней подготовки. Структура годичных и 

многолетних циклов 
 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной 

формы; соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный – фазе 

поддержания спортивной формы.  

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность 

нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности 

спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации 

спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых 

мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание 

каждого периода может изменяться.  

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих 

спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем 

специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации 

спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а 

специально-подготовительного - увеличивается.  
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Соревновательный период 

Основная цель тренировочной подготовки в этом периоде – сохранение 

спортивной формы и на основе этого – реализация ее в максимальных 

результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-

подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной 

работоспособности в избранном виде спорта. Число соревнований зависит от 

особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, 

квалификации спортсменов.  

Переходный период 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем 

сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 

содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая 

подготовка в режиме активного отдыха. Если спортсмен регулярно не 

занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, 

необходимость в переходном периоде отпадает. 

Планирование макроциклов, мезоциклов, микроциклов. 

Макроциклы. Под макроциклами тренировки понимаются наиболее крупные 

циклически повторяющиеся звенья учебно-тренировочного процесса, 

решающие основные задачи многолетней подготовки спортсменов. 

Длительность макроциклов - от нескольких месяцев до года. Основой для 

спортсменов до 17 лет является подготовка, состоящая из одного цикла, т.е. 

подготовка, при которой продолжительность макроцикла равна всему 

годичному циклу. При определении сроков макроциклов из годичного графика 

исключаются 4 недели переходного периода после основных соревнований 

сезона. Следующей процедурой годичного планирования является определение 

сроков периодов подготовки в макроциклах, которые подразделяются на три 

периода: 

1. общеподготовительный, направленный на формирование функциональной 

базы долговременного спортивного роста; 

2. специально-подготовительный, направленный на создание предпосылок 

становления спортивной формы; 

3. соревновательный, направленный на подготовку к выступлению в 

соревнованиях. 

Мезоциклы. Под мезоциклами тренировки понимаются относительно 

целостные этапы учебно-тренировочного процесса, позволяющие 

систематизировать учебно-тренировочный процесс для решения главных задач 

периодов подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных 

нагрузок, целесообразное распределение во времени средств и методов 

тренировки и программ развития отдельных компонентов специальной 

подготовленности пауэрлифтеров. 

Выделяются 4 типа мезоциклов тренировки, отличающихся преимущественной 

смысловой направленностью учебно-тренировочного процесса: 

- «втягивающий» - для постепенного подведения спортсмена к эффективному 

выполнению основной учебно-тренировочной работы;  
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- базовый «накопительный» - для выполнения основных объѐмов работы по 

развитию общей выносливости и силовой выносливости, и концентрации 

нагрузок этой направленности; 

- контрольно-подготовительный - для синтеза приобретѐнных функциональных 

возможностей в специальные двигательные качества пауэрлифтинга на базе 

выполнения нагрузок по развитию общей выносливости и скоростной 

выносливости.  

- соревновательный - для подведения к соревнованиям и реализации 

специальной подготовленности в спортивных достижениях на базе выполнения 

нагрузок по развитию специальной выносливости и скоростно-силовых 

качеств. 

Микроциклы. Следующей процедурой планирования после определения 

последовательности мезоциклов различного типа в годичной подготовке 

является определение последовательности микроциклов внутри этих 

мезоциклов. Микроциклами тренировки принято называть серию занятий, 

проводимых в течение нескольких дней и обеспечивающих комплексность 

решения задач, стоящих на данном этапе подготовки. Микроциклы также 

бывают различного типа и продолжительности. 

Выделяется пять типов микроциклов, отличающихся преимущественной 

направленностью решаемых педагогических задач: 

1.  ударный, предполагающий выполнение максимально переносимого 

объѐма нагрузки определѐнной направленности, соответствующей задачам 

макроцикла; 

2.  развивающий, предполагающий выполнение тренировочных нагрузок 

около 80% от объѐма ударного микроцикла, применяется перед ударным 

микроциклом для увеличения длительности нагрузочной фазы; 

3.  втягивающий применяется перед развивающими или ударными 

микроциклами и в зависимости от этого содержит 60-70% объѐма 

тренировочных нагрузок соответствующей направленности. Заканчивается 

контролем состояния спортсменов перед нагрузочной фазой; 

4.  разгрузочный применяется для реализации отставленного 

тренировочного эффекта после концентрированных нагрузок; 

5.  соревновательный представляет собой сочетание подводящего и 

соревновательного блоков по 3-4 дня, объем нагрузок зависит от программы 

соревнований и имеет подчинѐнное значение по отношению к другим задачам; 

6.  контрольный применяется для выполнения этапного контроля и, как 

правило, представляет собой развивающий или ударный микроцикл с заменой 

основных тренировок на контрольные мероприятия; 

7.  восстановительный применяется не реже 1 раза в мезоцикл для 

ускорения процессов восстановления в результате переключения на тренировку 

другой направленности или полного отдыха, а также используется для 

подготовки организационных заминок (переездов, учѐбы и т.д.), применяется в 

конце мезоцикла. 

Основой распределения нагрузок в микроцикле являются классификация 

учебно-тренировочных занятий по величине и направленности воздействия и 
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представления о длительности восстановительного периода после них. По 

величине нагрузки занятия подразделяются на: 

1. ударные - с максимально возможной нагрузкой, вызывающей 

снижение 

работоспособности - принимается за 100%; 

2.  развивающие - нагрузка около 80% ударного занятия; 

3.  поддерживающие - около 60%; 

4.  втягивающие - около 40%; 

5.  активизирующие - около 20% нагрузки ударного занятия. 

Ударные и развивающие занятия являются основными в микроцикле - они 

занимают 50- 80% тренировочного времени, определяют величину 

тренировочного воздействия основной направленности, при составлении схем 

микроциклов эти занятия распределяются в первую очередь. Их программа 

обязательно выполняется в полном объѐме. Поддерживающие, втягивающие и 

активизирующие занятия являются вспомогательными.  

Они предназначены для:  

- создания условий полноценного выполнения основных занятий, этого и 

следующего микроциклов и мезоциклов; 

-создание полного диапазона воздействия на все системы организма; 

-индивидуализации величины тренировочных нагрузок и их направленности. 

Вспомогательные занятия, как правило, комплексной направленности на 

развитие не менее двух качеств распределяются в зависимости от основных 

задач микроцикла. 

В основу многолетней подготовки пауэрлифтеров положены 

основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:  

1. Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

воспитательных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).  

2. Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 

каждому последующему этапу спортивной подготовки, чтобы обеспечить в 

многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств 

и методов подготовки, объѐмов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.  

3. Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определѐнной педагогической задачи.  

4. Направленность на максимально возможные достижения. Максимально 

возможные (высшие) показатели достигаются при использовании наиболее 

эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном 

усложнении учебно-тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, использования 



 

25 
 

полноценного питания, отдыха и восстановления, выполнения гигиенических 

норм и требований.  

5. Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его 

составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 

деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, 

тактической, психической, теоретической), структуры учебно-тренировочного 

и соревновательного процессов в различных циклах, составлении конкретных 

программ спортивной подготовки для 52 каждого этапа подготовки с 

возможностью внесения корректировок при их реализации, обеспечивающих 

достижение конечной целевой установки – побед на определенных спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.  

6. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная 

подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный 

процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости 

проведения систематического учебно-тренировочного процесса и 

одновременного изменения его содержания в соответствии с 

продолжительностью занятий данным видом спорта и этапа спортивной 

подготовки.  

7. Возрастание нагрузок. Правильное использование физических и 

психологических нагрузок в процессе подготовки спортсмена основывается на 

принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, 

ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в 

зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства 

спортсмена.  

8. Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной 

подготовки строится с учетом индивидуальных особенностей конкретного 

спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивной 

подготовленности.  

9. Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе 

общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 

подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли специальных 

упражнений вида спорта в общем объеме тренировочных средств.  

10. Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 

деятельности. Рациональное построение процесса подготовки спортсмена 

предполагает его строгую направленность на успешное выступление 

предусмотренных календарным планом спортивных мероприятий по виду 

спорта. Этапы, задачи, средства и методы подготовки для различных 

дисциплин легкой атлетики, развиваемых в школе, имеют незначительные 

различия и поэтому могут быть взяты за основу планирования и построения 

многолетней подготовки спортсменов разных специализаций. Большее влияние 

на периодизацию этапов подготовки оказывают темпы прироста отдельных 

физических качеств у мальчиков и девочек.  

 14.2. Теоретическая подготовка в пауэрлифтинге 
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Теоретическая подготовка в пауэрлифтинге служит для лучшего освоения 

практических занятий, успешного прохождения инструкторской и судейской 

практики и является составной частью воспитательной работы и 

психологической подготовки. Теоретическая подготовка, осуществляемая 

постоянно и на всех этапах спортивной деятельности, имеет свои формы и 

методы. Теоретические занятия проводятся в форме отдельных уроков, лекций, 

разбора методических пособий, плакатов и киноматериалов, а также бесед на 

практических занятиях. Теоретический материал преподносится спортсменам в 

объеме, доступном и необходимом для освоения дальнейших практических 

занятий. По мере спортивного совершенствования пауэрлифтера, отдельные 

темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания  
 

План теоретической подготовки 
 

Темы НП УТ (СС) ССМ 

1
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1. Физическая культура и спорт в России  1  1  1 1  1 

2. История пауэрлифтинга 1 1 1       

3.Состояние и развитие пауэрлифтинга в России     2  1 1 1 

4. Российские пауэрлифтеры на Чемпионатах мира и 

Европы 

  1  1  1   

5. Единая всероссийская спортивная классификация, 

спортивные разряды и звания 

    1    1 

6. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека 

   1 1 2 2   

7. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся 

       1 1 

8. Гигиена, спортивный режим, закаливание 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

9. Основные средства восстановления        1 1 

10. Врачебный контроль и самоконтроль   1  2  2 2 2 

11. Планирование и учет учебно-тренировочной работы, 

ведение дневника 

1  1 1 1 1 1 1 1 

12. Технические основы пауэрлифтинга  1  1  1  1  

13. Основы методики начального обучения и 

тренировки 

         

14. Основы методики совершенствования и тренировки 

легкоатлетов 

  1 1 1 1 1 2 2 

16. ОФП и СФП в пауэрлифтинге, их роль в спортивном 

совершенствовании 

1 1  1  2   1 

17. Моральная, волевая и психологическая подготовка   1 1 1 1 1 1 1 

18. Правила соревнований, оборудований дистанций, 

организация соревнований 

   1 1 1 1 1 1 

19. Правила безопасности на занятиях, предупреждение 

травматизма, первая помощь при несчастных случаях 

1 1 1 2 2 2 2 2 2 

ВСЕГО ЧАСОВ 5 6 8 11 14 13 14 14 16 
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15. Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения 

Программы, определяет последовательность тем и количество часов на каждую 

из них. В учебно-тематическом плане обозначены разделы и темы Программы с 

определением количества отведенных на их изучение часов, с разбивкой на 

теоретические и практические часы (Приложение №4) 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по пауэрлифтингу 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны 

на особенностях вида спорта «пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

 

Спортивные дисциплины согласно Всероссийскому реестру видов спорта 

пауэрлифтинг (номер-код вида спорта 074 000 14 11Я ) 
 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 

троеборье - весовая категория 43 кг 074 001 1 8 1 1 Д 

троеборье - весовая категория 47 кг 074 002 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 52 кг 074 003 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 53 кг 074 004 1 8 1 1 Ю 

троеборье - весовая категория 57 кг 074 005 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 59 кг 074 006 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 63 кг 074 007 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 66 кг 074 008 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 72 кг 074 009 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 74 кг 074 010 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 83 кг 074 011 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 84 кг 074 012 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 84+ кг 074 013 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 93 кг 074 014 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 105 кг 074 015 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 120 кг 074 016 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 120+ кг 074 017 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 43 кг 074 018 1 8 1 1 Д 

троеборье классическое - весовая категория 47 кг 074 019 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 52 кг 074 020 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 53 кг 074 021 1 8 1 1 Ю 
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троеборье классическое - весовая категория 57 кг 074 022 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 59 кг 074 023 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 63 кг 074 024 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 66 кг 074 025 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 72 кг 074 026 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 74 кг 074 027 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 83 кг 074 028 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 84 кг 074 029 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 84+ кг 074 030 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 93 кг 074 031 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 105 кг 074 032 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 120 кг 074 033 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 120+ кг 074 034 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 43 кг 074 035 1 8 1 1 Д 

жим - весовая категория 47 кг 074 036 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 52 кг 074 037 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 53 кг 074 038 1 8 1 1 Ю 

жим - весовая категория 57 кг 074 039 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 59 кг 074 040 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 63 кг 074 041 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 66 кг 074 042 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 72 кг 074 043 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 74 кг 074 044 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 83 кг 074 045 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 84 кг 074 046 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 84+ кг 074 047 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 93 кг 074 048 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 105 кг 074 049 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 120 кг 074 050 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 120+ кг 074 051 1 8 1 1 А 
 

 

 Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
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 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«пауэрлифтинг» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «пауэрлифтинг» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие помоста; 

наличие домкратных стоек, грифов, блинов; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 5 к Программе); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 7 к Программе); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 Учебно-тренировочные занятия с обучающимися МАУДО «Спортивная 

школа №1» проходят на спортивных базах по адресу: 

 г. Кимры, ул. Баклаева, д.11 (зал пауэрлифтинга); 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
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(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный 

приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом 

России 26.09.2014, регистрационный № 34135)
2
 или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «пауэрлифтинг», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Необходимым кадровым условием является непрерывность 

профессионального развития тренеров-преподавателей Организации по виду 

спорта «пауэрлифтинг». Непрерывность профессионального развития 

обеспечивается проведением следующих образовательных мероприятий: 

 

Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей 

 

№  

п/п 
Наименование мероприятий Сроки проведения 

1 Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 

2 Проведение мастер-классов 1 раз в год 

3 Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 

4 Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Нормативные правовые акты: 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в РФ». http://www.consultant.ru 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

                                                           
2
 с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом России 

13.01.2017, регистрационный № 45230). 

http://www.consultant.ru/
file:///C:\Users\Sportschool-1\Downloads\������%20������������%20������%20��%20��%203%20�������%202022%20�.%20�634
file:///C:\Users\Sportschool-1\Downloads\������%20������������%20������%20��%20��%203%20�������%202022%20�.%20�634
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дополнительным образовательным программам спортивной подготовки". 

http://www.consultant.ru 

4. Приказ Минспорта России от 20 декабря 2022 г. № 1274 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг». 

5. Приказ Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг»  

6. Всероссийский реестр видов спорта. Раздел II. Виды спорта, развиваемые 

на общероссийском уровне. http://www.minsport.gov.ru  

7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 11.01.2022 № 6 

"Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды 

спорта, не включенные в программы Игр Олимпиады, Олимпийских зимних 

игр, а также не являющиеся военно-прикладными или служебно-прикладными 

видами спорта)". http://www.consultant.ru 

8. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений 

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 

http://www.consultant.ru 

Теоретическая литература: 

1.  Богачев, В. Хорсенс –92: точка отсчета/ В. Богачев. – Москва: Олимп, 2003. 

2. Волков, В.М. Воспитательные процессы в спорте / В.М. Волков. – Москва: 

Физкультура и спорт, 2005.  

3. Костил, Д. Л. Физиология спорта / Д. Л. Костил. - Москва: Олимпийская 

литература, 2001.  

4. Смолов, С. Ю. Тяги как одно из основных упражнений силового троеборья / 

С. Ю. Смолов. – Москва: Атлетизм, 2000.  

5.  Туманян, Г.С. Текущие тренировочные планы / Г.С. Туманян.- Москва: 

Советский спорт, 2002.  

6.  Холодов, Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта. / Ж. 

К. Холодов – Москва: Терра спорт, 2004.  Бережанский В.О. Специальная 

физическая подготовка квалифицированных тяжеловесов: Автореф. дисс. ... 

канд. пед. наук. - Львов, 2006. – 20 с.  

7.  Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов 

высокого класса в годичном цикле // Теория и практика физической культуры. - 

2006. - №2. - С. 24-31.  

http://www.consultant.ru/
http://www.consultant.ru/
http://www.consultant.ru/
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8. Кубаткин В.П. Спортивная тренировка как предмет системного 

исследования / В.П. Кубаткин // Теория и практика физической культуры. -

2003. - №1. - С. 28-31.  

9.  Марченко В.В. Особенности тренировки квалифицированных 

тяжелоатлетов / В.В. Марченко, В.Н. Рогозян. // Теория и практика физической 

культуры. - 2004. - № 2. - С. 33-36.  

10.  Медведев А.С., Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Денискин В.Н.. Объем и 

интенсивность тренировочной нагрузки в основных группах упражнений у 

сильнейших тяжелоатлетов мира в зависимости от массы тела и этапа 

подготовки: Учебное пособие для спортсменов и тренеров ВШТ, ФПК. – М., 

1996.  

11.  Медико-биологические проблемы физической культуры и спорта в 

современных условиях (по материалам одноименной Международной научно-

практической конференции) // Теория и практика физической культуры. - 2004. 

- № 2. - С. 62-63.  

12. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Общая теория и ее практические приложения / В.Н. Платонов - К. : 

Олимпийская литература, 2004. - 808 с.  

13.  Смолевский В.М. Централизованная тренировка (подготовка) спортсменов 

высшего класса: принципы, организация и методы реализации/В.М. 

Смолевский //Теория и практика физической культуры. - 2003. - № 5. - С. 28-32.  

14.  Спортивная подготовка тяжелоатлеток. Механизмы адаптации. – М.: Изд. 

«Теория и практика физической культуры», 2005. – 260 с.  

15.  Горулев П.С., Э.Р. Румянцева Женская тяжелая атлетика. Проблемы и 

перспективы – Издательство Москва, - 2006г.  

Перечень Интернет-ресурсов: 
1. Министерство спорта Российской Федерации – http://www.minsport.gov.ru  

2. Международная Федерация тяжелой атлетики – «http://www.iwf.net»  

3. Федерация тяжелой атлетики России – «http://www.rfwf.ru»  

4. ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) – http://www.wada-ama.org  

5. РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) – 

http://www.rusada.ru/ 
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 Приложение № 1 

к программе по виду спорта  

«пауэрлифтинг» 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

 

 

п/№

п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап    

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 
1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2  3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 6 4 

1. Общая физическая подготовка 119 156 198 182 237 229 191 215 178 

2. Специальная физическая подготовка 70 94 136 192 224 290 358 403 426 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - - 26 44 51 100 112 176 

4. Техническая подготовка  35 48 62 72 69 86 108 122 124 

5. 
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
5 6 8 18 19 30 33 37 42 

6. Инструкторская, судейская практика - - - 12 12 22 25 28 42 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

5 8 12 18 19 20 17 19 52 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 728 832 936 1040 
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Приложение № 2 

к программе по виду спорта  

«пауэрлифтинг» 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

- в соответствии с календарном планом Федерации лѐгкой атлетики, участие в 

судейских семинарах, сдачей зачетов и экзаменов, с дальнейшим присвоением 

квалификационной категории спортивный судья. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к 

В течение 

года 
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жизни 

 

 

 

 

организации и проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- формирование здорового образа жизни среди обучающихся. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета); 

- сочетание разностороннего внешнего, физиотерапевтического воздействия 

воды и воздуха путем гидропроцедур, суховоздушных бань (сауны), массажа.  

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том 

числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы 

В течение 

года 
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спортивной подготовки; 

- использование символики Тверской области для спортивной экипировки;  

- пропаганда традиций российского спорта. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 
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Приложение № 3 

к программе по виду спорта  

«пауэрлифтинг» 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап подготовки Вид программы Тема Ответственный  

за проведение 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие  «Ценности спорта. Честная игра»  Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе, 

ответственный за антидопинговое 

обеспечение в учреждении 

1 раз в год  

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно»  Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе РУСАДА 

По 

назначению 

Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

Тренер- преподаватель 1-2 раза в 

год  

Семинар для тренеров- 

преподавателей  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»,  

«Роль тренера- преподавателя и 

родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА, 

ответственный за антидопинговое 

обеспечение в учреждении 

1-2 раза в 

год  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА  

10-12 лет 

«Онлайн-курс по ценностям 

чистого спорта» 

13 лет и старше 

«Антидопинговый онлайн-курс» 

Спортсмен 

с 10 лет 

1 раз в год 

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно»  Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА 

По 

назначению  
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Семинар для 

спортсменов и 

тренеров- 

преподавателей  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Проверка лекарственных 

средств»  

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА, 

ответственный за антидопинговое 

обеспечение в учреждении 

1-2 раза в 

год  

Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

Тренер- преподаватель 1-2 раза в 

год  

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства,  

 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА  

«Антидопинговый онлайн-курс» Спортсмен 1 раз в год 

Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Процедура допинг-контроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА, 

ответственный за антидопинговое 

обеспечение в учреждении 

1-2 раза в 

год  
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Приложение № 4 

к программе по виду спорта  

«пауэрлифтинг» 

 

 Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20  август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 
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подготовки. Основы 

техники вида спорта 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
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структурное ядро спорта соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 
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Приложение № 5  

к программе по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование Единицаизмерения Количествоизделий 

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2.  Весыэлектронные (до 200 кг) штук 1 

3.  
Гантели разборные (переменной массы) от 3 до 

50 кг 
пар 15 

4.  Гириспортивные (8, 10, 16, 24, 32 кг) пар 2 

5.  Дорожкабеговаяэлектромеханическая штук 1 

6.  Зеркало (0,6 x 2 м) штук 2 

7.  Магнезница штук 1 

8.  Музыкальныйцентр штук 1 

9.  Плинты (подставки 5, 10, 20, 30 см) пар 2 

10.  Подъемникдляштанги штук 1 

11.  Помост для пауэрлифтинга (3 x 3 м) комплект 2 

12.  Секундомер штук 1 

13.  Силоваярама штук 1 

14.  Скамейкагимнастическая штук 1 

15.  Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16.  Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

17.  Стенкагимнастическая штук 1 

18.  
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со 

скамьей (для приседаний) 
штук 2 

19.  Стойкаподгантели штук 2 

20.  Стойкаподгрифы штук 1 

21.  Стойкаподдиски штук 3 

22.  Тренажердлямыщцживота штук 1 

23.  Тренажердлямыщцног штук 1 

24.  Тренажердлямыщцспины штук 1 

25.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

26.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

27.  
Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором 

дисков (350 кг) 
комплект 4 
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  Приложение № 6  

к программе по виду спорта  

«пауэрлифтинг»  

 

                                                                Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  Бинты на запястья рук пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

2.  Бинты на колени пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

3.  Высокие носки (гольфы) пар на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

4.  
Комбинезон 

неподдерживающий 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

5.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

6.  Костюм тренировочный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

7.  Кроссовки пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

8.  
Наколенники 

(неопреновые) 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9.  Обувь (для приседаний) пар на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

10.  Обувь (для тяги становой) пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 
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11.  
Поддерживающая майка 

(жим) 
штук на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 

12.  

Поддерживающая майка 

(для приседаний и 

становой тяги) 

штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

13.  

Поддерживающий 

комбинезон (для 

приседаний) 

штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

14.  

Поддерживающий 

комбинезон (для становой 

тяги) 

штук на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

15.  Ремень (для жима) штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

16.  Ремень (для троеборья) штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

17.  Футболка штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Магнезия в блоках (56 г) штук на обучающегося - - 24 1 24 1 24 1 
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Контрольно-переводные нормативы для этапа начальной подготовки   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физически

е 

качества 

Контрольно-переводные 

нормативы по общей и 

специальной 

физической 

подготовленности 

10 лет 11лет 12 лет 

Баллы 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

Быстрота  
Бег30 м 

(мин. сек.) 6
,2

 

6
,4

 

6
,0

 

6
,2

 

5
,8

 

6
,0

 

Прошедшие дистанцию получают 

1 балл, 

сошедшие с дистанции получают 

0баллов 

Силовая 

выносливос

ть 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 
2

7
 

2
4
 

2
9
 

2
6
 

3
2
 

2
8
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

9
 

7
 

1
0
 

8
 

1
1
 

9
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу (раз) 1
0
 

5
 

1
1
 

6
 

1
3
 

7
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

1
3

0
 

1
2

0
 

1
4

0
 

1
2

5
 

1
5

0
 

1
3

5
 

Выполнившие норматив по 

минимальной дистанции 

получают -1 

балл, + 1 балл за каждый 

сантиметр, сек. от минимальной 

дистанции 

Равновесие  

Стойка на одной ноге 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах (сек) 

7
,0

0
 

7
,0

0
 

8
,0

0
 

7
,0

0
 

9
,0

0
 

7
,0

0
 

Прошедшие дистанцию получают 

1 балл, 

сошедшие с дистанции получают 

0баллов 

Приседание, ладони на 

затылке (раз) 1
0
 

5
 

1
2
 

7
 

1
5
 

1
0
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Контрольно-переводные нормативы  
для учебно-тренировочного этапа 1-3 года обучения 

 

 

 

 

 

 

 

Физические 

качества 

Контрольно-переводные 

нормативы по общей и 

специальной 

физической 

подготовленности 

12 лет 13лет 14 лет 

Баллы 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

Быстрота  
Бег30 м 

(мин. сек.) 5
,7

 

6
,0

 

5
,6

 

5
,9

 

5
,5

 

5
,8

 

Прошедшие дистанцию 

получают 1 балл, 

сошедшие с дистанции получают 

0баллов 

Силовая 

выносливост

ь 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

3
2
 

2
8
 

3
3
 

2
9
 

3
4
 

3
0
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

1
1
 

9
 

1
1
 

9
 

1
2
 

1
0
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу (раз) 1
3
 

7
 

1
4
 

8
 

1
6
 

9
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

1
5

0
 

1
3

5
 

1
5

5
 

1
4

0
 

1
6

0
 

1
4

5
 

Выполнившие норматив по 

минимальной дистанции 

получают -1 

балл, + 1 балл за каждый 

сантиметр, сек. от минимальной 

дистанции 

Равновесие  

Стойка на одной ноге 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах (сек) 

9
,0

 

9
,0

 

1
0

,0
 

1
0

,0
 

1
1

,0
 

1
1

,0
 

Прошедшие дистанцию 

получают 1 балл, 

сошедшие с дистанции получают 

0баллов 

СФП 

Приседание со штангой на 

плечах (вес штанги 70% от 

повторного максимума) 

8
 

8
 

8
 

8
 

9
 

9
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 
Становая тяга (вес штанги 

70% от повторного 

максимума) 

6
 

6
 

6
 

6
 

7
 

6
 

Жим лежа (вес штанги 

70% от повторного 

максимума) 

8
 

8
 

9
 

8
 

9
 

9
 



 

 

48 
 

Контрольно-переводные нормативы  
для учебно-тренировочного этапа 4-5 года обучения 

 

 

 

 

Физические 

качества 

Контрольно-переводные 

нормативы по общей и 

специальной 

физической 

подготовленности 

14 лет 15-16лет 

Баллы 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

ю
н

о
ш

и
 

д
ев

у
ш

к
и

 

Быстрота  
Бег30 м 

(мин. сек.) 5
,4

 

5
,7

 

5
,3

 

5
,6

 

Прошедшие дистанцию 

получают 1 балл, 

сошедшие с дистанции получают 

0баллов 

Силовая 

выносливост

ь 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

3
5
 

3
1
 

3
6
 

3
2
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

1
3
 

1
0
 

1
3
 

1
1
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу (раз) 1
6
 

1
0
 

1
7
 

1
1
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

1
6

5
 

1
5

0
 

1
7

0
 

1
5

5
 

Выполнившие норматив по 

минимальной дистанции 

получают -1 

балл, + 1 балл за каждый 

сантиметр, сек. от минимальной 

дистанции 

Равновесие  

Стойка на одной ноге 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах (сек) 

1
2

,0
 

1
2

,0
 

1
3

,0
 

1
3

,0
 

Прошедшие дистанцию 

получают 1 балл, 

сошедшие с дистанции получают 

0баллов 

СФП 

Приседание со штангой на 

плечах (вес штанги 70% от 

повторного максимума) 

1
0
 

9
 

1
1
 

9
 

Выполнившие минимальное 

количество получают 1балл, + 1 

балл за каждое последующее 

повторение или сантиметр 
Становая тяга (вес штанги 

70% от повторного 

максимума) 

8
 

7
 

9
 

7
 

Жим лежа (вес штанги 

70% от повторного 

максимума) 

1
0
 

9
 

1
1
 

9
 


